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Abstrak: Tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag terhadap l 
menggiring bola di ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak. Metode 
penelitian adalah metode penelitian kuantitatif dengan bentuk penelitian 
eksperimen. Populasi siswa ektrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak 
berjumlah 24 orang. Penelitian melakukan teknik sampling jenuh mengambil 
seluruh anggota populasi yang berjumlah 24 orang sebagai sampel. Analisis data 
dilakukan dengan menggunakan analisis uji-t. Hasil penelitian terjadi peningkatan 
rata-rata sebesar 2.54 Meningkatnya. Uji pengaruh didapat nilai dari thitung > ttabel  
= 3.086 > 2.069, artinya hipotesis diterima terdapat pengaruh latihan zig-zag 
terhadap l menggiring bola di ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 
Pontianak. Persentase peningkatan sebesar 5.24%. 
Kata Kunci: Latihan Zig-zag, Menggiring Sepak Bola  
 
Abstract: The purpose of research to determine the effect of exercise zig-zag 
towards l dribble in extracurricular State football MTS 2 Pontianak. The research 
method is a method of quantitative research with experimental research form . 
Extracurricular student population MTS State football 2 Pontianak totaling 24 
people. Research saturation sampling techniques take all members of a population 
of 24 people as a sample. Data analysis was performed using t-test analysis. The 
results of the study there was an increase by an average of 2.54 Rising. Test the 
effect obtained value of thitung > ttabel  = 3,086 > 2,069, meaning that the hypothesis 
is accepted there is a zig-zag exercise influence on the l dribbling in soccer 
extracurricular State MTS 2 Pontianak . Percentage increase of 5.24 %. 
Keywords : Exercise Zig- zag , Dribbling Soccer 
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 epak  bola  adalah  salah  satu  cabang  olahraga  permainan  yang dimainkan 
 oleh dua kelompok yang saling memperlihatkan teknik bermain yang baik, 
masing-masing kelompok terdiri dari sebelas orang, kedua kelompok akan 
berusaha memasukan bola kedalam gawang lawan sebanyak mungkin sehingga 
kelompok yang memasukan bola paling banyak akan memenangkan permainan. 
Menurut Iyan Tardiana dan Sukirno (2005) sepak bola adalah permainan beregu 
yang dimainkan oleh tidak kurang dari delapan orang dan tidak boleh lebih dari 
sebelas orang, termasuk penjaga gawang. 
Sepak bola merupakan cabang olahraga yang paling banyak diminati oleh 
seluruh kalangan masyarakat di seluruh dunia, karena olahraga ini merupakan 
olahraga yang melibatkan banyak orang dengan biaya yang tidak terlalu besar dan 
pelaksanaannya tidak terlalu rumit dibandingkan dengan olahraga lain. Dewasa ini 
permainan sepak bola berkembang dengan pesat di seluruh dunia, hampir semua 
negara melakukan pembinaan di usia dini termasuk di negara kita. Dalam hal ini 
pemerintah menitikberatkan pada sekolah-sekolah sebagai tempat untuk membina 
olahraga pendidikan termasuk sepak bola ini. 
Sekolah merupakan tempat anak dibimbing dan dilatih agar dapat memiliki 
mental, fisik yang kuat, terampil, dan cekatan. Cabang olahraga sepak bola 
diperkenalkan sedini mungkin disekolah-sekolah agar mendapatkan modal dan 
dasar untuk mengembangkan prestasi dimasa yang akan datang, sebab prestasi 
maksimal menuntut kesempurnaan teknik yang diperoleh dari teknik dasar yang 
benar. Melihat kenyataan itu, diduga ada faktor yang mendasar yang menjadi 
penghambat tercapainya prestasi tersebut, salah satu yang diduga sangat dominan 
sebagai penghambat adalah teknik menggiring bola. Menggiring bola merupakan 
salah satu teknik dasar yang sangat penting. Menurut Sukatamsi (1984) 
menggiring bola memiliki kegunaan yaitu untuk melewati lawan, untuk mencari 
kesempatan memberikan bola umpan kepada teman dengan tepat, untuk menahan 
bola tetap dalam penguasaan, menyelamatkan bola apabila tidak terdapat 
kemungkinan atau kesempatan untuk dengan segera memberikan operan kepada 
teman. 
Menurut Sukatamsi (1984) untuk dapat menggiring bola dengan baik, maka 
perlu diperhatikan beberapa prinsip-prinsip menggiring bola sebagai berikut : 1) 
Bola di dalam penguasaan pemain, bola selalu dekat dengan kaki, badan pemain 
terletak antara bola dan lawan supaya tidak mudah direbut lawan, bola selalu 
terkontrol. 2) Di depan pemain terdapat daerah kosong, artinya bebas dari 
lawan.3) Bola digiring dengan kaki kiri atau kaki kanan, tiap langkah kaki kiri 
atau kaki kanan mendorong bola ke depan, jadi bola didorong  bukan ditendang, 
irama sentuhan kaki pada bola tidak mengubah irama langkah kaki. 4) Pada waktu 
menggiring bola, pandangan mata tidak boleh selalu pada bola saja, akan tetapi 
juga harus memperhatikan atau mengamati situasi sekitar dan lapangan atau posisi 
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lawan maupun posisi kawan. 5) Badan agak condong ke depan, gerak tangan 
bebas seperti pada waktu lari biasa.  
Kemampuan teknik dasar sepak bola terutama teknik dasar menggiring bola 
dalam permainan sepak bola  siswa MTS Negeri 2 Pontianak masih kurang 
maksimal, komponen fisik yang diduga sangat berperan dalam kemampuan 
menggiring bola menjadi indikasi kurang maksimalnya kemampuan menggiring 
bola pada siswa tersebut. Masih banyak siswa MTS Negeri 2 Pontianak yang 
kurang mampu menguasai teknik menggiring bola dengan baik. Kelincahan saat 
menggiring bola menjadi salah satu kelemahan siswa tersebut. Selain itu, para 
siswa pada saat menggiring bola dengan mudah kehilangan bola dan kemampuan 
dalam melakukan gerakan-gerakan tipuan untuk menghindari lawan yang terkesan 
kaku. Ada beberapa faktor yang menyebabkan kelemahan itu terjadi salah satunya 
yaitu dari sisi program yang dikembangkan dalam kegiatan di MTS Negeri 2 
Pontianak tidak tersusun dengan rapi dimana perencanaan program latihan 
tersebut disesuaikan pada saat pertemuan saja dan bukan direncanakan 
sebelumnya.  
Dari apa yang menjadi kelemahan di MTS Negeri 2 Pontianak tentu saja akan 
mempengaruhui hasil dan tujuan yang akan dicapai yaitu meningkatkan prestasi 
sekolah yang lebih baik di cabang olahraga sepak bola. Oleh karena itu,  apa yang 
diharapkan dari sekolah tersebut bertolak belakang dari apa yang diharapkan. 
Berdasarkan uraian dari latar belakang diatas maka peneliti tertarik untuk 
melakukan penelitian tentang “pengaruh latihan zig-zag terhadap l menggiring 
bola di ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak”. 
Selanjutnya latihan yang diberikan adalah latihan  lari zig-zag yaitu dengan 
bentuk merubah arah gerak tubuh atau bagian tubuh untuk  menghindari dari 
berbagai halangan baik orang maupun benda yang ada disekeliling atau berlari 
secara berkelak-kelok dengan cara merubah arah gerak tubuh baik itu dengan bola 
maupun tanpa bola. Adapun tujuan melakukan latihan  lari zig-zag menurut 
Muhajir (2007) adalah melatih merubah gerak tubuh arah berkelak-kelok.  
Menurut Fox (dalam Titi Juliantine, Yuyun Yudiana, dan Herman Subarjah, 
2007) latihan adalah suatu program aktifitas gerak jasmani yang didesain untuk 
memperbaiki beberapa keterampilan dan meningkatkan kapasitas energi seseorang 
dalam kegiatan khusus. 
Tujuan lari zig-zag adalah untuk menguasai keterampilan lari, menghindar 
dari berbagai halangan baik orang maupun benda yang ada di sekeliling (Saputra, 
2002). Sesuai dengan tujuannya lari zig zag dibedakan menjadi dua, yaitu: 1) 
Latihan lari zig zag untuk mengukur kelincahan seseorang. Melatih lari segi tiga 
dengan ukuran garis segi tiga yang telah ditentukan. Latihan lari bentuk bintang 
dengan ukuran garis berbentuk bintang yang telah ditentukan. 2) Latihan lari zig-
zag untuk merubah arah gerak tubuh atau bagian tubuh. Latihan lari angka 
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delapan, berlari mengikuti angka delapan. Berlari dengan melewati rintangan, 
pada saat berlari akan berbentuk garis zig zag. 
Melakukan lari zig-zag sama halnya dengan menggiring bola yaitu sama-
sama merubah arah gerak tubuh. Oleh karena itu, lari zig zag merupakan latihan 
yang tepat untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar menggiring bola. 
Menurut Marta Dinata (2007) ada beberapa bentuk latihan dalam menggiring bola 
yaitu: 1) Latihan menggiring bola dengan menggunakan punggung kaki. 
Menggiring bola sangat perlu dikuasai oleh seorang pemain bola, karena 
menggiring bola merupakan kelanjutan dari suatu penyerangan ke pihak lawan. 
Menggiring bola dengan menggunakan punggung kaki sangat sukar dilakukan 
karena bagian kaki yang menggiring tidak datar. Dan juga siswa yang melakukan 
latihan ini banyak melakukan kesalahan. Contohnya siswa bukannya mendorong 
bola tetapi memukul bola sehingga jalannya bola terlalu cepat dan sukar untuk 
dikuasai. Contoh yang lainnya antara pemain dengan bola sering terlalu jauh 
sehingga mudah direbut lawan. Dibawah ini adalah latihan sederhana cara 
menggiring bola dengan menggunakan punggung kaki. Cara melakukan latihan 
ini adalah pertama-tama bola digulirkan, kemudian bola di dorong dengan 
menggunakan punggung kaki lambat-lambat, perkenaan bola adalah pada 
pertengahan bola dan pandangan jangan hanya tertuju pada bola saja. 2) 
Menggiring bola dengan menggunakan kaki bagian dalam dan kaki bagian luar. 
Metode latihan sederhana adalah siswa menggiring bola dengan cara zig-zag. Cara 
melakukan latihan ini adalah : a) Pancangkan tiang sekitar 5 buah, jarak antara 
tiang yang pertama dengan yang kedua sekitar 1 meter, begitu juga dengan yang 
lainnya. b) Setelah itu siswa menggiring bola dengan kaki bagian dalam melewati 
tiang-tiang tersebut dan kembalinya menggiring bola dengan menggunakan kaki 
bagian luar. 
METODE 
Metode penelitian yaitu eksperimen dengan bentuk desain eksperimen pre-
experimental design. Pre-experimental design adalah desain penelitian dimana 
masih terdapat variabel luar yang ikut berpengaruh terhadap terbentuknya variabel 
dependen, jadi hasil eksperimen yang merupakan variabel dependen itu bukan 
semata-mata dipengaruhi oleh variabel independen. Hal ini dapat terjadi karena 
tidak adanya variabel kontrol (Sugiyono, 2012). 
Dalam penelitian ini penulis menggunakan bentuk desain eksperimen pre-
experimental design. Pre-experimental design adalah desain penelitian dimana 
masih terdapat variabel luar yang ikut berpengaruh terhadap terbentuknya variabel 
dependen, jadi hasil eksperimen yang merupakan variabel dependen itu bukan 
semata-mata dipengaruhi oleh variabel independen. Hal ini dapat terjadi karena 
tidak adanya variabel kontrol dan sampel tidak dipilih secara random (Sugiyono, 
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2010). Untuk desain penelitian eksperimen yang lebih spesifik, penulis 
menggunakan model penelitian one-group pretest-posttest design. 
 
 
 
(Sugiyono, 2012). 
Keterangan : 
O1 : Nilai pretest (sebelum diberi perlakuan) 
O2 : Nilai posttest (setelah diberi perlakuan) 
X  : Perlakuan  
Menurut Sugiyono (2012) populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri 
atas : obyek atau subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. W. 
Gulo (2002) keseluruhan satuan analisis yang merupakan sasaran penelitian 
disebut populasi.  Populasi penelitian ini adalah siswa ektrakurikuler sepak bola 
MTS Negeri 2 Pontianak berjumlah 24 orang. 
Menurut Sugiyono (2012) sampel adalah bagian dari jumlah dan 
karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Menurut W. Gulo (2010: 78) 
sempel sering juga disebut “contoh” yaitu himpunan bagian (subset) dari suatu 
populasi.  Sampel yang digunakan adalah sampel jenuh. sampel jenuh adalah 
semua anggota populasi dijadikan sampel (Suharsimi Arikunto, 2010). Adapun 
sampel yang digunakan adalah seluruh populasi yaitu siswa ektrakurikuler sepak 
bola MTS Negeri 2 Pontianak berjumlah 24 orang. 
Teknik pengumpulan data adalah cara yang dapat digunakan oleh peneliti 
untuk mengumpulkan data . Penelitian ini menggunakan bentuk pre-experimental 
design dengan model one group pretest-posttest design maka teknik pengumpulan 
data yang digunakan adalah dengan tes dan pengukuran yang instrumen 
penelitiannya telah divaliditasi. Teknik yang digunakan dalam pengumpulan data 
menggunakan tes dan pengukuran. Menurut Ismaryati (2009) tes adalah, 
instrumen atau alat yang digunakan untuk memperoleh informasi tentang individu 
atau objek. Sedangkan menurut Nurhasan (2000), tes merupakan suatu alat yang 
digunakan dalam memperoleh data dari suatu obyek yang akan diukur. 
Tes dan pengukuran  dalam penelitian ini yang terdiri dari tahapan tes awal 
(pretest) yang merupakan tes yang diberikan pada siswa sebelum diberikan 
perlakuan, selanjutnya siswa diberikan perlakuan melalui latihan lari zig-zag, 
perlakuan dengan latihan lari zig-zag diberikan dalam 12 kali pertemuan, 
berdasarkan pendapat Titi Juliantine, Yuyun Yudiana, dan Herman Subarjah 
(2007) dimana secara teoritik jumlah pertemuan terdiri dari 3-5 kali dalam 
seminggu. Selanjutnya dalam penelitian ini mengunakan siklus mesco-cycle 
O1 X O2 
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dengan rentang antara 3-6 minggu. Perlakuan juga diberikan mengacu pada 
prinsip penelitian eksperiment yaitu perlakuan dapat dihentikan bila diketahui 
adanya perubahan pada subjek ekperiment. Selanjutnya maka dilakukan tes akhir 
(posttest) dengan tujuan mengetahui keberhasilan siswa dalam menggiring bola. 
Adapun alat pengumpulan data dalam penelitian ini adalah tes menggiring 
bola ( Nurhasan, 2000 ) yang terdiri dari tahapan sebagai berikut : 1) Tujuan: 
untuk mengukur keterampilan, kelincahan dan kecepatan kaki dalam memainkan 
bola. 2) Alat yang digunakan: bola, Stopwatch, 6 buah rintangan (tongkat), tiang 
bendera, kapur. 3) Pelaksanaan tes: a) Pada aba-aba “siap” sampel berdiri 
dibelakang garis start dengan bola dalam penguasaan kakinya. b) Pada aba-aba 
“ya” sampel mulai menggiring bola kea rah kiri melewati rintangan pertama dan 
berikutnya menuju rintangan berikutnya sesuai dengan arah panah yang telah 
ditetapkan sampai ia melewati garis finish. c) Salah arah dalam menggiring bola, 
ia harus memperbaikinya tanpa menggunakan anggota badan selain kaki dimana 
melakukan kesalahan dan selama itu pula stopwatch tetap jalan. d) Menggiring 
bola dilakukan oleh kaki kanan dan kiri bergantian, atau minimal salah satu kaki 
pernah menyentuh bola satu kali sentuhan. 4) Gerakan tersebut dinyatakan gagal 
bila: a) Teste menggiring bola hanya dengan menggunakan satu kaki saja. b) 
Teste menggiring bola tidak sesuai dengan arah panah. c) Teste menggunakan 
anggota badan selain kaki pada saat menggiring bola. 5) Penilaian hasil tes : 
waktu yang ditempuh oleh sampel dari aba-aba “ya” sampai ia melewati garis 
finish. Waktu dicatat sampai sepersepuluh detik. 
Menurut Suharsimi Arikunto (2006) didalam langkah memilih pendekatan 
penelitian, telah dikemukan beberapa desain eksperimen diantaranya telah disertai 
rumus/cara analisis datanya. Untuk testing signifikansi, maka digunakan rumus t-
test. Secara garis besar, pekerjaan analisis data meliputi 3 langkah yaitu persiapan, 
tabulasi dan penerapan data sesuai dengan pendekatan penelitian. Sebelum 
dilakukan uji hipotesis maka perlu dilakukan uji prasyarat yang terdirir dari uji 
normalitas dan homogenitas. Selanjutnya uji pengaruh yang digunakan yaitu 
dengan rumus t-tes (Ali Maksum, 2007) sebagai berikut : 
  =
  
 
(    ) − (  )²
(  − 1)
 
Keterangan : 
D = Perbedaan setiap pasangan skor (pretest-posstest) 
N = Jumlah Sampel 
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48.67
51.21
Pretest Pretest
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Hasil penelitian yang dilakukan peneliti merupakan hasil  penelitian yang 
laksanakan di MTS  Negeri 2 Pontianak. Pengambilan data pertama dilaksanakan 
untuk mengetahui keterampilan siswa sebelum diberikan perlakuan latihan teknik 
dasar menggiring bola (dribbling) dalam permainan sepak bola dengan 
menggunakan metode latihan lari zig zag, setelah dilaksanakan perlakuan 12 kali 
pertemuan, langkah selanjutnya peneliti melakukan posttest atau tes akhir untuk 
mengetahui apakah terdapat peningkatan keterampilan teknik dasar menggiring 
bola dalam permainan sepak bola.  
Adapun diskripsi data pretest dan posttest keterampilan teknik dasar 
menggiring bola (dribbling) dalam permainan sepak bola.disajikan dalam tabel 1 
sebagai berikut: 
 
Tabel 1. Data Deskriptif Pretest dan Posttest 
Hasil belajar Rata-rata Skor Minimal Skor Maksimal Standar Deviasi 
Pretest 48.67 17.22 57.14 10.206 
Posttest 51.21 17.98 58.42 9.841 
 
 Adapun deskripsi data pretest dan posttest penelitian kemampuan teknik 
dasar menggiring bola (dribbling) siswa ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 
Pontianak berdasarkan tabel 1 menunjukkan kemampuan yang terdiri dari 24 
sampel didapatkan untuk pretest dengan rata-rata 48.67, skor terendah 17.22, skor 
tertinggi 57.14 dan simpang baku 10.205. Sedangkan untuk pretest dengan rata-
rata 51.21, skor terendah 17.98, skor tertinggi 58.42 dan simpang baku 9.841. 
Hasil tersebut dapat digambarkan dalam bentuk grafik 1 sebagai perbandingan 
antara rata-rata  pretest dan posttest adalah sebagai berikut: 
 
 
 
 
 
Gambar 1 Grafik Perbandingan Hasil Pretest dan Posttest Teknik Dasar 
Menggiring Bola (Dribbling) siswa ekstrakurikuler sepak bola 
MTS Negeri 2 Pontianak 
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Berdasarkan hasil yang diuraikan pada gambar grafik 1 maka didapatkan 
hasil peningkatan rata-rata kemampuan menggiring bola siswa ekstrakurikuler 
sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak meningkat sebesar 2.54 (pretest 18.67 dan 
posttest 51.21). 
Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui normal atau tidaknya data dalam 
penelitian. Uji normalitas dilakukan dengan analisi dengan rumus liliefors 
Berdasarkan analisis yang telah dilakukan didapat hasil data pada tabel 2 sebagai 
berikut: 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 
Uraian Signifikansi Keterangan 
Pretest 0.162 < 0.180 Normal 
Posttest 0.179< 0.180 Normal 
Uji Homogenitas dilakukan untuk mengetahui homogen atau tidaknya data 
dalam penelitian.Uji homogenitas dilakukan dengan analisis dengan mengunakan 
rumus uji-f. Adapun hasil uji homogenitas yang telah dilakukan dapat dilihat pada 
tabel 3 sebagai berikut: 
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 
Uraian Signifikansi Keterangan 
Varian Pretest Posttest 1.076 < 4.30 Homogen 
Adapan hasil penghitungan melalui pengaplikasian analisi menggunakan 
rumus uji-t diuraikan pada tabel 4 sebagai berikut: 
Tabel 4. Hasil Uji-t AntaraPretest dan Posttest 
ttest d.b. ttabel Taraf Signifikansi 
3.086 23 2,069 5% 
Berdasarkan data pada tabel 4 maka didapat nilai thitung yaitu sebesar 3.086 
dengan  ttabel pada derajat kebebasan db=(N-1) adalah 24-1=23 dan pada taraf 
signifikansi 5% diperoleh nilai ttabel sebesar 2.069. Dengan demikian nilai dari 
thitung > ttabel  = 3.086 > 2.069, artinya hipotesis diterima terdapat pengaruh latihan 
zig-zag terhadap l menggiring bola di ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 
Pontianak, dengan persentase peningkatan sebesar 5.24%. 
Pembahasan 
Penelitian yang dilakukan merupakan analisis dari peningkatan hasil 
kemampuan menggiring bola (dribbling) pada siswa ekstrakurikuler sepak bola 
MTS Negeri 2 Pontianak. Penelitian dilakukan pada tanggal 26 September sampai 
dengan 27 Oktober  2014. Penelitian dilakukan dalam tiga tahapan yaitu 
pelaksanaan tes awal (pretest), pelaksanaan perlakuan dan pelaksanaan tes akhir 
(posttest). Adapun latihan dan tes dilakukan di lapangan Metra Pontianak dengan 
waktu latihan yang terdiri dari 3 kali seminggu yaitu pada hari selasa, rabu dan 
jum’at. 
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Berdasarkan hasil penelitian dengan data yang diperoleh maka dapat 
ditemukan beberapa catatatan penting akan peningkatan yang terjadi dari proses 
pemberian perlakuan melalui latihan lari zig-zag terhadap kemampuan menggiring 
bola (dribbling) pada siswa ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak 
diantaranya adalah peningkatan pada hasil rata-rata, skor minimal, dan skor 
maksimal, dimana diantara ketiga data tersebut menunjukan nilai yang meningkat 
antara pretest dan posttest. Hasil tersebut menjadi gambaran sementara sebelum 
dilakukan uji-t dan analisis persentase peningkatan sebagai dasar penarikan 
kesimpulan bahwa perlakuan yang diberikan pada siswa menunjukan 
keberhasilan. 
Terjadi peningkatan rata-rata kemampuan menggiring bola siswa 
ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak meningkat sebesar 2.54 
(pretest 18.67 dan posttest 51.21). Meningkatnya kemampuan minimal dan 
maksimal pada pretest dan posttest yaitu minimal pretest 17.22 menjadi 17.98 
pada posttest. Selanjutnya kemampuan maksimal pretest 57.14 menjadi 58.42 
pada posttest. Berdasarkan analisi uji pengaruh didapat nilai dari thitung > ttabel  = 
3.086 > 2.069, artinya hipotesis diterima terdapat pengaruh latihan zig zag 
terhadap menggiring bola di ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak. 
Persentase peningkatan kemampuan menggiring bola siswa ekstrakurikuler sepak 
bola MTS Negeri 2 Pontianak sebesar 5.24%. 
Selanjutnya berdasarkan catatan hasil penelitian di lapangan menunjukan 
dengan lari zig-zag menjadikan semakin meningkat kelincahan yang dimiliki oleh 
siswa, sehingga dengan kelincahan tersebut maka siswa dapat lebih menguasai 
keterampilan yang berhubungan dengan keterampilan menggiring bola. Selain itu 
hal yang meningkat dalam penguasaan menggiring bola berkaitan dengan latihan 
zig-zag yang diberikan adalah siswa mampu menguasai dengan baik cara merubah 
arah badan saat melakukan teknik dasar menggiring bola. Latihan tersebut juga 
membuat siswa semakin cepat dalam melewati rintangan pada tes. 
Dengan latihan lari zig-zag siswa menjadi menguasi gerak secara 
keseluruhan, membiasakan diri dengan keterampialan yang berhubungan dengan 
menggiring bola karena gerak lari zig-zag berhubungan langsung dengan cara 
merubah arah badan sehingga ketika dilakukan tes dengan menggiring bola maka 
kemampuan siswa juga akan meningkat dalam penguasaan geraknya.  
Kelincahan yang dimiliki seseorang pemain tentu saja berpengaruh pada 
kemampuan menggiring bolanya hal ini sejalan dengan pendapat Muhajir (2007) 
kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah 
dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. 
Kelincahan berkaitan dengan teingkat kelentukan. Kelincahan sangat membantu 
foot work dalam permainan. Jadi kelincahan yang dimiliki seseorang semakin 
baik, maka foot worknya semakin baik pula dan  berpengaruh pada kemampuan 
menggiring bola. 
Ketika dilihat langsung pada teknik dasar menggiring bola siswa juga 
semakin menunjukan gerak yang luwes dan semakin menguasai. Selanjutnya 
selain faktor kelincahan adapun faktor lain yang memiliki peranan adalah 
kecepatan (speed). Kecepatan merupakan kualitas yang memungkinkan untuk 
melaksanakan suatu gerakan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan 
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ditentukan oleh beberapa faktor, yaitu frekuensi stimulus, kemauan, gerak serta 
kekuatan otot. Berdasarkan pendapat tersebut kecepatan juga mempunyai 
peranaan penting terhadap kualitas menggiring bola pada seseorang pemain sepak 
bola dengan kecepatan yang baik tentu saja akan dapat menghindari hadangan 
musuh. Hal ini sejalan dengan pendapat Nurhasan, (2000)  kecepatan gerakan dan 
kecepatan reaksi pemain sering dianggap sebagai ciri atlet berprestasi, yang jelas 
nampak dalam cabang olahraga yang membutuhkan mobilitas gerak yang tinggi, 
seperti kecepatan lari seorang pemain sepak bola mengejar dan mengiring bola  
Beberapa pengaruh lain yang memeiliki peranan dalam pengoptimalan 
penelitian ini adalah upaya memotivasi siswa dan membimbing secara rinci dalam 
penguasaan teknik dasar tersebut dalam upaya dan proses latihan lari zig-zag. 
Selanjutnya gejala atau kendala yang terjadi dilapangan adalah situasi pada saat 
penelitian yang terkadang dipengaruhi oleh keadaan cuaca, sehingga lapangan 
dalam kondisi basah dan licin, namun kendala ini secara optimal untuk 
dikendalikan dengan menambah intensitas latihan. 
Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Lin 
Darlin (2014) pengaruh latihan lari zig-zag terhadap keterampilan menggiring 
bola dalam permainan sepak bola (penelitian pada siswa kelas XI IPS SMA 
Negeri 1 Mananggu) dengan peningkatan 9.21%. Dari hasil penelitian yang telah 
diperoleh serta didukung oleh penelitian-penelitian yang relevan sebelumnya, 
dapat diartikan bahwa penggunaan latihan lari zig-zag yang dirancang dengan 
baik dapat meningkatkan kemampuan menggiring bola dalam permainan sepak 
bola dan  dapat menunjukan hasil yang positif dalam pencapaian penguasan yang 
sebenarnya pada saat permainan dan pertandingan sepak bola. 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Terjadi peningkatan rata-rata kemampuan menggiring bola siswa 
ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak meningkat sebesar 2.54 
(pretest 18.67 dan posttest 51.21). Meningkatnya kemampuan minimal dan 
maksimal pada pretest dan posttest yaitu minimal pretest 17.22 menjadi 17.98 
pada posttest. Selanjutnya kemampuan maksimal pretest 57.14 menjadi 58.42 
pada posttest. Berdasarkan analisi uji pengaruh didapat nilai dari thitung > ttabel  = 
3.086 > 2.069, artinya hipotesis diterima terdapat pengaruh latihan zig zag 
terhadap menggiring bola di ekstrakurikuler sepak bola MTS Negeri 2 Pontianak. 
Persentase peningkatan kemampuan menggiring bola siswa ekstrakurikuler sepak 
bola MTS Negeri 2 Pontianak sebesar 5.24%. 
Saran 
Berdasarkan hasil dari penelitian yang penulis lakukan adapun saran yang 
dapat diajukan penulis yaitu melakukan perancangan program latihan lari zig-zag 
yang lebih terinci lagi pada aspek perkembangan kemampuan mengiring bola 
dalam permainan sepak bola agar kemampuan ini bisa dioptimalkan dengan 
maksimal. Pemilihan metode latihan yang terarah berkaitan dengan cara 
penyampaian dan variasi penyampaian latihan dengan harapan kemampuan 
menggiring  bola siswa akan semakin baik lagi. Pemenuhan media latihan agar 
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pada saat latihan akan lebih efektif khususnya pengelolaan waktu yang tentu saja 
akan berdampak pada hasil latihan. Meningkatkan atau menambah intensitas 
latihan agar siswa lebih menguasai semakin maksimal yang berhubungan dengan 
kemampuan menggiring bola pada permainan sepak bola. 
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